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 شماره 1399 

 اسهال بیش از 12 ساعت
 وارد شدن شیء داخل بینی، گوش، دهان 
یا دستگاه تناسلی. در این شرایط نباید سعی 
کنید که خودتــان آن شــی ء  را از بدن کودک 

بیرون آورید.
 سوختگی در سطحی بزرگ تر از انگشت 
شســت، به خصوص اگر با تاول همراه باشد. 
این حالــت حتی ممکن اســت در پــی آفتاب 

سوختگی نیز ایجاد شود.
تب؛ همیشه در صورت افزایش دمای بدن 
که بیــش از دو روز طول بکشــد بایــد حتما به 
پزشک مراجعه کرد. درباره  شیرخواران کمتر 
از سه ماه دمای بیش از 38 درجه سانتی گراد 
و بیشتر از آن دمای 38.5 درجه سانتی گراد.

 بروز علایم نگران کننده غیر معمولی
 گریه های مداوم و شــدید، بــروز لکه های 
قرمــز روی پوســت، جوش هــای غیرمعمول 

پوستی همراه با تب

اســتفراغ طی 12 ســاعت یا اســتفراغ با 
علایمی مانند تب و قرمزی پوست

گریــه های غیــر معمولی کــه بــا اقدامات 
معمول والدین تســکین نیابد و بــه نظر آن ها 

عجیب باشد.
استفراغ یا مدفوع همراه با خون

سرفه های خشک و مشکل در تنفس
 علایم نشان دهنده کاهش آب بدن

فرو رفتن ملاج سر، خشکی لب ها، کمتر 
از شش بار خیس شدن پوشــک یا ادرار تیره و 
با بوی تند، فرورفتگی چشــم ها، خستگی و 

کاهش قدرت عضلات
 بروز علایم التهاب پرده های مننژ مغز 

یا مننژیت
فرورفتگــی مــاج ســر، احســاس خواب 
آلودگــی غیر معمــول یــا نداشــتن واکنش، 
کاهش قدرت عضلات، لکــه های قرمز رنگ 
مایل به بنفش که در صورت فشار دادن از بین 

نرود، تحمل نکردن نورهای شدید، خشکی 
گردن

 علایمی که تــداوم آن ها تا 24 ســاعت 
نیاز به مشورت با متخصص خواهد داشت
تحریک پذیری شــدید و بی سابقه کودک 
 همراه با بد اخلاقی و تغییرات خلقی بی دلیل
قرمز شــدن، اشــک ریزش یا حالت چسبنده 
بودن مخاط چشم. این علایم می تواند نشان 
دهنده بیماری های عفونی چشم باشد. این 
بیماری ها بسیار مسری است و نیاز به درمان 

فوری خواهد داشت.
  ترشحات غیر عادی از گوش، چشم، ناف

بیضه ها یا واژن
کاهش اشتها 

 چه زمانی تماس با اورژانس ضرورت دارد؟
اگر کودک هوشیاری خود را از دست دهد 

یا هیچ قدرتی برای تحرک نداشته باشد.
کودک به سختی نفس بکشــد یا به شکل 

غیر عادی تند تند تنفس کند به خصوص اگر 
پوست صورت و لب ها کبود شوند.

تشــنج برای نخســتین بار که بیش از یک 
دقیقه طول بکشدو طی آن کودک هوشیاری 
خود را از دست بدهد، حالت طبیعی چشم ها 
تغییر کند و اندام های بدن قفل شود. تشنج در 

بیشتر موارد ناشی از تب بالاست.
بلعیــدن ترکیبات ســمی یــا مضــر مانند 
شــوینده ها، خوردن  داروهای بزرگ سالان 
و... در این شرایط باید بسته ماده بلعیده شده 

را به مراکز درمانی برد.
جراحــت و بریدگی یا خون ریزی شــدید، 
عمیق یا نیاز به بخیه پزشــکی. در این حالت 
باید روی جراحــت را با باند یــا پارچه تمیزی 
بست و عضو را بالا نگه داشت تا کودک به مرکز 

درمانی برسد.
سقوط جدی و شکستگی اندام

 ورم شدید روی سر

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر ابوالحسنی 
 متخصص تغذیه

دختــر 7 ســاله ای دارم کــه از اول مهــر به 
مدرســه می رود. می خواســتم بــرای رژیم 

غذایی دانش آموزی راهنمایی کنید؟
کودکانــی کــه در ســن مدرســه هســتند بــرای 
داشتن یک رژیم غذایی خوب و متعادل، به طیف 
گســترده‌ای از مــواد غذایی نیــاز دارنــد. مقدار 
فعالیت‌های فیزیکی که دانش‌آمــوزان در طول 
یک روز انجام می دهند، عامل مهمی در تشخیص 
میزان مواد غذایی اســت کــه باید به بــدن آن ها 
برسد. هنگامی که کودکان شلوغ و فعال هستند، 
لازم است میان وعده بخورند تا سطح انرژی بدن 
شان بالا بماند. متخصص تغذیه با بررسی‌هایی 
که انجــام می‌دهد بهتریــن رژیم مختــص فرزند 
شما را ارائه خواهد داد تا افزون بر تأمین نیازهای 
تغذیــه‌ای و رشــد مناســب، بهبــود قابــل‌ توجــه 
عملکرد درسی او نیز تضمین شود. غذای سالم 
و فعالیت فیزیکی به رشــد کودکان و قوی شدن 
استخوان‌ها و عضلات آن‌ها کمک و همچنین از 
بروز بیماری ها از جمله دیابت نوع 2  جلوگیری 
می‌کند. رژیم غذایی با ســطح بالای چربی‌های 
اشباع‌شده، یادگیری و حافظه را مختل می‌کند. 
متاسفانه، مواد غذایی با چربی‌های اشباع‌ شده در 
مدارس موجود و قابل تهیه هستند. سیب‌زمینی 
سرخ‌شده، دسرهای شیرین، چیزبرگر، ناگت مرغ 
و... که در فروشــگاه مدارس وجود دارد و توسط 
کودکان مصرف می‌شــود، هوش و قدرت تمرکز 

آن ها را کاهش می دهد. 

مریم سادات کاظمی| مترجم  
ســامت نــوزاد از نخســتین 
ساعات تولد، دغدغه همیشگی 
والدیــن اســت و مراجعــه بــه 
متخصص اطفال می تواند موجب اطمینان والدین 
از وضعیت سلامت او باشد. معمولا معاینه ماهانه 
توسط متخصص اطفال تا سن شش ماهگی توصیه 
می شود. پس از آن تا یک سالگی نیز هر دو ماه یک 
بار لازم خواهد بود. اما گاهی والدین با تغییراتی 
در وضعیــت عمومی کــودک روبه رو می شــوند 
که می تواند نگران کننده باشد.سیستم ایمنی 
بدن شیرخوار هنوز کامل نشده و نه تنها نسبت 
به بزرگ سالان بلکه در مقایسه با کودکان بزرگ 
تر نیز ضعیف تر است. از همین رو در برابر بیماری 
های معمولی مانند سرماخوردگی، برونشیت و 
ناراحتی های گوارشی آسیب پذیرتر خواهد بود و 
نیاز فوری به معاینه توسط متخصص دارد.علایمی 
که باید کودک هرچه ســریع تر توسط متخصص 

معاینه شود: 

پزشکی

پزشکی

آشپزی من 

نگرانی همیشگی 
مادران، خواب راحت کودکان

 الگــوی خــواب نــوزاد تا شــش ‌ماهگــی ثابت 
نمی‌شــود. نوزاد شــب و روز را از هم تشخیص 
نمی‌دهد شاید به‌ همین علت است که تا پیش 
از شش ماهگی هر سه ســاعت از خواب بیدار 
می‌شــود، بی‌قــراری می‌کنــد و در اوج خواب 
و اســتراحت‌تان شــما را از رختخــواب بیرون 
می‌کشد. قطعا شما به ‌عنوان یک مادرِ نگران، 
دنبــال راهــکاری بــرای خــواب بهتــر کودک 
دلبندتان هســتید. بــا این حال صبور باشــید 
و اجازه ندهیــد این وضعیت موقتی احســاس 
خوش مــادری را در شــما از بین ببــرد. بعد از 
چند هفته از تولد نوزادتان به‌راحتی می‌توانید 
الگوی خواب او را تنظیم کنید. در این مطلب 
کوتاه بــا ‌ارائه چند راهــکار شــما را راهنمایی 
خواهیم کــرد تا خوابــی راحت بــه کودک‌تان 

هدیه کنید.

  از چراغ اتاق کودک، به‌موقع استفاده 
کنید

تاریکی  و  روشنایی  با  نوزاد  وسیله  این  به   
آشنا می شود و مطابق با آن خوابش را تنظیم 
می‌کند. در طول روز نوزادتان را در محیط‌ 
روشن قرار دهید و شب‌ها محیط را تاریک 
کنید تا او متوجه شود چه زمانی باید بخوابد. 
برای چرت‌های طول روز،او  را در یک اتاق 

روشن بخوابانید.

 قبل از این که به خوابی عمیق فرو رود او 
را در گهواره مخصوص اش قرار دهید

در ماه‌های اول کمی سخت است چون کودک 
از شــیر مادر تغذیه می‌کند؛ بهتر است هنگام 
شــیردهی تا قبــل از ایــن کــه در آغوش‌تان به 
خوابی کامل فرو رود او را خیلی سریع در محل 

خوابش بگذارید.

 به محض شنیدن کوچک ترین صدا از 
نوزاد به سمتش نروید 

زیرا به او یــاد می‌دهید که دفعات بیشــتری از 
خواب بیدار شود. چند دقیقه فرصت دهید تا 
آرام شود و دوباره به خواب رود. اگر این اتفاق 
نیفتــاد و احســاس کردیــد نوزادتــان درحال 
بیدارشــدن اســت، ســعی کنید قبل از آن که 

کاملا به گریه بیفتد او را آرام کنید.

صبور باشید 

با همه این راهکارها حتی بعد از این که کودک 
شــما عادت کرد تا خوب بخوابد، ممکن است 
از خواب بپرد یا شــروع به گریه کند. مضطرب 
 نشوید شــاید کودک در اثر بیماری، گرسنگی
 نامناســب بودن هوای اتاق یا تغییراتی جدی 

در محیط خوابش، بد خواب شده باشد. 
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بانوان

زیبایی به قیمت نابودی محیط‌زیست!
تاکنــون فکــر کرده‌اید کــه این تمایــل ما به 
زیباتر شدن و استفاده از محصولات آرایشی 
و بهداشتی شیمیایی، چه میزان پلاستیک 
بــه زباله‌هــای محیــط اطراف‌مــان اضافــه 
می‌کند؟ و تــا چه حــد برای محیط‌زیســت 
خطرناک اســت؟ ریزدانه‌های پلاســتیکی 
موجود در این محصولات مثل شوینده‌های 
حمام، کرم‌ها، لوسیون‌ها و... پس از شست 
و شــو تجزیــه نمی‌شــوند و بــا فاضــاب بــه 
رودها و دریاها وارد می‌شــوند. تصفیه‌ خانه 

فاضلاب‌‌ها تنها بخش کوچکی از این ذرات 
پلاستیکی را تصفیه می‌کند و بقیه این مواد 
بعد از ورود به دریا و طبیعــت، غذای آبزیان 
و در نهایت وارد چرخه غذایی ما می‌شوند.
سال هاست حساسیت درباره آلودگی‌های 
زیســت بومــی ناشــی از لــوزام آرایشــی و 
بهداشتی و مزایای استفاده از لوازم طبیعی 
باعث شده اســت،برخی مصرف کنندگان 
از فراورده های طبیعی و ســازگار با محیط 

زیست استفاده کنند .

 اســتفاده از لــوازم آرایشــی طبیعــی و 
دوستدار طبیعت

مواد آرایشــی مســتقیما با پوســت در تماس 
هســتند و می‌تواننــد بــه ‌راحتی جــذب بدن 
شوند بنابراین بهترین آن‌ها، مواردی هستند 
که پایه و ســاختاری طبیعی داشــته باشــند. 
انواع لوازم آرایشی متداول که در آن‌ها از مواد 
شیمیایی با پایه نفت استفاده می‌شود معمولا 
دارای ترکیباتی شامل آلومینیوم، نفت یا مواد 
ســرب‌دار هســتند. انتخاب یک دئودورانت 

بــدون آلومینیــوم می‌تواند بهتریــن راه برای 
جلوگیری از آسیب به محیط‌زیست و البته ابتلا 

به بیماری‌های خطرناک باشد.
 چرا عطرها برای محیط‌زیست مضر است؟

بخش زیادی از لوازم آرایشی، عطر و اسپری‌ها 
هستند که معمولا مصرف‌کننده از ترکیبات 
آن بی‌خبر اســت، چــون تولید کننــدگان به 
دلایل تجاری و رقابتی، ترکیبات آن را مخفی 
نگه می‌دارند یــا در بهترین حالــت با نام‌های 
شیمیایی بسیار پیچیده آن را معرفی می‌کنند.

بسیاری از مواد تشکیل 

دهنده عطرهای 

شیمیایی، در فهرست 

زباله‌های خطرناک 

سازمان حفاظت 

محیط‌زیست در 

 کشورهای مختلف

 قرار دارند

بیشتر بدانیم

غذای اصلی

 روغن زیتون - یک قاشق غذاخوری
 فلفل پاپریکای دودی  - یک قاشق چای خوری

زیره سبز -یک قاشق چای خوری
فلفل چیلی - یک تا 2 قاشق چای خوری

ادویه گرام ماسالا -۱/۵قاشق چای خوری
ادویه کاری -  ۱/۵  قاشق چای خوری

پیاز بزرگ  - یک عدد
پودر سیر -  یک قاشق چای خوری

برنج قهوه ای پخته شده -  2.5 پیمانه
مخلوط سبزیجات -  450 گرم

نخود فرنگی پخته شده -   2.5 پیمانه
نمک  -به میزان لازم

رب گوجه فرنگی -  2 قاشق غذاخوری
کره بادام زمینی -   یک قاشق غذاخوری

آب  -  به میزان لازم

 ابتدا روغن زیتون را درون تابه ای بریزید و حرارت گاز 
را کم کنید سپس ادویه ها شامل پودر پاپریکا، زیره سبز، 
فلفل چیلی، گرام ماسالا و ادویه کاری را اضافه کنید. 

یک دقیقه صبر کنید تا عطر ادویه بلند شود.
 پیاز را داخل مواد بریزید و تفت دهید تا نرم شود.

 رب گوجه فرنگی را بیفزایید  و تفت دهید.

کره بادام زمینی  را اضافه کنید. اگر مواد خشــک بود   
کمی آب اضافه کنید و بقیه مواد را درون ظرف بریزید و 

مخلوط کنید.
در ظرف را بگذارید حرارت را کم کنید تا آب اضافه غذا   

بخار و برنج آماده شود.
می توانید از هویج، ذرت، کلم بروکلی، گل کلم، کدو و 

قارچ یا هر سبزی دلخواه در این غذا استفاده کنید.
 در صورتی که از سبزیجات تازه استفاده می کنید قبل 

از ترکیب با مواد دیگر آن ها را بپزید.
می توانید برنج  خود را با گشنیز و پیازچه تزیین کنید.  

 برنج قهوه ای
 با ادویه هندی

علایم هشداردهنده برای مراجعه به متخصص اطفال
 تشخیص بیماری نوزاد برای 

والدین دشوار است اما علایمی 
وجود دارد که کمک می کند تا هر 
چه سریع تر او را نزد پزشک ببرید
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 گیاه نعناع خــواص دارویی زیادی دارد و می تواند انواع مشــکلات پوســت را برطرف کند.

 در انواع مرطوب کننده ها، تمیز کننده ها، نرم کننده ها، مرهم ها و حتی شامپوها از نعناع 

استفاده می شــود.این محصولات "اثرات خنک کنندگی" روی پوست دارد. نعناع یک منبع 

بسیار عالی از منتول و دارای خواص آنتی باکتریایی قوی برای پوست  است . از جمله :

 موز و نعناع برای داشتن پوستی درخشان
مواد لازم

2 قاشق غذاخوری موز له شده
۱۲ – ۱۰ عدد برگ نعناع

روش تهیه
موز را با برگ های نعناع له کنیــد تا مخلوطی صاف 

تهیه شود.
این مخلوط را روی صورت خود بمالید.

بگذارید ۱۵ تا ۳۰ دقیقه بماند.
یک تا دو بار در هفته از این ماسک استفاده کنید.

ماسک نعناع را در منزل تهیه کنید 

 روشن کردن پوست
نعناع اثر بسیار خوب و آرام بخشی روی پوست شما داردو باعث می شود پوست با 

طراوت تر به نظر برسد.

 درمان آکنه
نعناع خاصیت ضد باکتری قوی دارد و دارای اسید سالیسیلیک است که هر دو به 
طور موثر از آکنه جلوگیری می کند. حاوی ویتامین A است که ترشح چربی را در 

افرادی که دارای پوست چرب و جوش دار هستند کنترل می کند.

 آب رسانی پوست
نعنــاع زمانــی کــه بــا مــواد اولیه 

مناسبی اســتفاده شــود، می تواند با 
سفت کردن منافذ پوست، رطوبت را به پوست برساند. همچنین پوست خشک را 

نرم و خارش پوست را رفع می کند.

 کاهش جوش های سر سیاه
نعناع باعث تمیز کردن منافذ پوست شما می شود و آن ها را محکم تر می کند.

 لیمو و نعناع برای آکنه
مواد لازم

12 – 10 عدد برگ نعناع
یک قاشق غذاخوری آب لیمو

روش تهیه
برگ های نعناع را با هاون بکوبید و عصاره لیمو 

را به آن اضافه کنید.
ایــن مخلــوط را روی آکنــه، زخم آکنــه و مناطق 
مستعد جوش بمالید و بگذارید ۱۵ دقیقه بماند.

سپس با آب سرد بشویید.

 عسل، گلاب و نعناع برای پوست های معمولی
مواد لازم

یک قاشق غذاخوری گلاب
نصف قاشق غذاخوری عسل

12 – 10 عدد برگ نعناع
روش تهیه

مواد اولیه رابا هم  مخلوط کنید.
این مخلوط را روی صورت خود بمالید.

بگذارید حدود ۲۰ دقیقه بماند.
صورت خود را با آب سرد بشویید.

چگونه می توانید از نعناع برای پوست خود استفاده کنید

فاطمه قاسمی 
مترجم
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